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Resumo  
 O constructo Inteligência Emocional tem gerado um interesse crescente 
na Psico logia,  e de um modo simplificado pode descrever-se como a 
capacidade que as pessoas têm para processar e ut ilizar informação c arregada 
de afecto.  Com este estudo  pretendeu-se estudar as relações entre a 
Inteligência Emocional e a Sat isfação com a Vida. Estudou-se também a 
natureza do teste Trait Meta-Mood Scale (TMMS). Fo i ut ilizada uma amostra  
composta por 586 part icipantes,  212 do sexo masculino, com média de idade 
34.55 (DP=14.77),  e 374 do sexo feminino, com média de idade 33.28  
(DP=15.21).  
Em relação à natureza do  Trait Meta-Mood Scale ,  os resultados obt idos 
não foram totalmente de encontro aos resultados de estudos anter iores,  tendo -
se conhecido  um novo factor, o  Desprendimento Emociona l e tendo 
desaparecido o factor Reparação Emocional.  No que diz respeito  à relação 
entre os factores da Int eligência Emocional encontrados no Trait Meta-Mood 
Scale ,  e a Sat isfação com a Vida, encontrou -se uma correlação negat iva  e 
significat iva com o Desprendimento Emocional,  e uma correlação posit iva e 
significat iva com a Atenção Emocional e com a Clareza Emoc ional.  
Encontrou-se também uma correlação posit iva e estat ist icamente significat iva 
entre a Inteligência Emocional e a Sat isfação com a Vida , o  que era esperado . 
 
 
 
Palavras-chave: Inteligência Emocional; Sat isfação com a Vida; Atenção 
Emocional; Clareza E mocional; Desprendimento Emociona l.  
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Abstract   
 The Emot ional Intelligence construct  has been creat ing a r ising interest  
in psycho logy, in a simplified way it  can be descr ibed like the habilit y that  
people have to process and ut ilize affect ion loaded inform at ion.  
 In this study, it  was pretended to study the relat ions between Emot ional 
Intelligence and Life Sat isfact ion. It has also been studied the nature of the 
Trait Meta-Mood Scale  (TMMS). The used sample was composed by 586 
part icipants,  212 males,  with an average age of 34.55 years o ld ( DP=14.77) 
and 374 females,  with an average age o f 33.28 years o ld ( DP=15.21).   
 Relat ive to the nature of Trait Meta-Mood Scale ,  the result s did not  
totally met  previous invest igat ions,  with a new factor,  the Emotional Fa lling, 
and having a vanished factor,  the Emotional Repa ir.  Due to  the relat ion 
between the Emot ional Intelligence factors found in t he Trait Meta-Mood 
Scale ,  and Life Sat isfact ion, it  was found a negat ive and significant  
correlat ion with the Emotional Fall ing and a posit ive and significant  
correlat ion with the Emotional Attent ion  and the Emotional Clar it y.  It  was 
also found a posit ive and significant  correlat ion between Emot ional 
Intelligence and Life Sat isfact ion that  was previously expected.  
 
 
 
 
 
Key Words: Emot ional Intelligence; Life  Sat isfact ion; Emot ional Attent ion; 
Emotional Clar it y; Emot ional Falling.  
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Inteligência Emocional e Sat isfação com a Vida  
Nas últ imas décadas o constructo Inteligência Emocional tem gerado 
um int eresse crescente no campo psico lógico e educat ivo, nomeadamente na 
compreensão das relações entre emoções e cognições (Bracket t ,  Lopes,  
Ivcevic,  Mayer & Salovey, 2004).  A Inteligência Emocional tem as suas 
raízes mais distantes no constructo Inteligência Social  de Thorndike (cit  in.  
Mayer,  Salovey & Caruso, 2000)  que consist ia na competência ind ividual 
para compreender e organizar as suas relações humanas.  O termo Inteligê ncia 
Emocional fo i inicia lmente ut ilizado em 1961 por Van Ghent  e 
posteriormente na psiquiatr ia por Leuner em 1966 (M ayer,  Salovey, & 
Caruso, 2004).   
Existem alguns autores concorrentes que descreveram o constructo 
Inteligência Emocional,  podemos entre eles destacar Go leman (1995),  Bar -On 
(1997) e Mayer e Salovey (1997).  Go leman (1995) chamou Inteligência 
Emocional às co mpetências de auto -controlo,  zelo,  persistência e à 
capacidade de se mot ivar a si própr io,  este refer iu também que existe uma 
palavra ant iga que define o corpo de competências que a Inteligência 
Emocional representa,  sendo esta,  carácter.  Bar-On (1997) def iniu o conceito 
como um conjunto de capacidades não -cognit ivas e competências que 
influenciam a capacidade para lidar com as necessidades e pressões do meio 
ambiente.  Por últ imo Mayer e Salovey (1997),  que definiram Inteligência 
Emocional como um conjunto de competências que dist inguem a forma de 
como a percepção emocional e compreensão emocional var ia de pessoa para 
pessoa quanto à sua precisão. Formalmente,  estes autores definiram 
Inteligência Emocional como a competência para percepcionar e expressar 
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uma emoção, assimilando emoção no pensamento, compreendendo e 
racionalizando com emoção, regulando desta forma as emoções em si própr io 
e nos outros. 
 Petrites e Furnham (2001) propuseram uma dist inção conceptual entre 
dois t ipos de Inteligência Emocional baseados no método de medição usado 
para a operacionalizar,  a pr imeira denominada por Competência de 
Inteligência Emocional ou Competênc ia Cognit ivo -Emocional,  e a segunda 
designada por Inteligência Emociona l Traço ou Auto -Eficácia Emocional.  A 
Competência de Inteligência Emocional,  ou Competência Cognit ivo -
Emocional,  que se preocupa com a capacidade para percepcionar,  processar e 
ut ilizar a informação carregada de afect ividade. E ste constructo concerne 
pr imar iamente atenção ao domínio das competênc ias cognit i vas e que estas 
devem ser medidas at ravés de testes que avaliam a performance máxima a 
níve l cognit ivo. A Inteligência Emocional Traço, ou Auto -Eficác ia 
Emocional,  preocupa-se com a constelação de auto -percepções e d isposições 
baseadas nas emoções.  Este constructo pretende dar ênfase ao campo de 
personalidade e que este deve ser medido at ravés de quest ionár ios de auto -
relato.  É importante compreender que a Competência de Inteligênc ia 
Emocional e a Inteligência Emocional Traço são dois constructos dist intos,  
que se diferenciam pelos respect ivos métodos de medição usados para os 
operacionalizar deixando de parte a origem do seu conteúdo . Isto  quer dizer 
que, mesmo que os dois métodos sejam usados para avaliar exactamente os 
mesmos domínios,  as operacionalizaçõ es result antes serão fundamentalmente 
diferentes.  
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 De um modo simplificado, o constructo Inteligência Emocional baseia -
se na existência ou nas diferenças percepcionadas de que as pessoas tendem a 
processar e a ut ilizar informação cheia de afecto . 
No últ imo quarto do século XX, hou ve um aumento da invest igação 
sobre o constructo de bem-estar emocional.  Durante essas invest igações 
foram ident ificados t rês componentes pr incipais  do bem-estar: Afect ividade 
Posit iva,  Afect ividade Negat iva e Sat isfação com a Vida  (Diener,  Emmons, 
Larsen & Griffin,  1985).  Focar-nos-emos neste t rabalho na componente 
Sat isfação com a Vida.  
A Sat isfação com a Vida, segundo Shin & Johnson (1978) é uma 
avaliação global da qualidade de vida da pessoa de acordo  com os seus 
cr itér ios.  Diener et  al.  (1985) consideraram que a Sat isfação com a Vida é a 
ponderação das at r ibuições posit ivas e negat ivas do indivíduo face à própr ia 
vida,  at ravés da qual formula um juízo de valor sobre a qualidade da sua 
existência,  ou seja,  é um processo cognit ivo de julgamento. Julgamento esse 
que depende das comparações que cada pessoa faz sobre as circunstânc ias que 
considera importantes e standards para a sua vida,  por este motivo existe a 
necess idade de perguntar à própria pessoa como avalia a  sat isfação com a sua 
vida,  não sendo possível ser outra pessoa a faze - lo (Diener et  al. ,  1985).  
Diogo (2003),  refere que a Sat isfação com a Vida reflecte o bem-estar de 
cada sujeito  perante si própr io e com meio  em domínios específicos,  tais 
como a saúde, t rabalho, relações sociais,  entre outros.  
Hoje em dia,  o  interesse dos invest igadores centra -se em analisar e 
conhecer as relações da Intel igênc ia Emocional com var iáveis como o ajuste 
psicossocial e o  bem-estar emocional das pessoas (Queirós,  Fernández-
Inteligência Emocional 7  
 
Berrocal,  Extremera,  Carral,  & Que irós,  2005) .  Alguns estudos que 
relacionam a Inteligência Emocional,  avaliada at ravés do TMMS, e a 
Sat isfação com a Vida serão brevemente apresentados.  
Mart inez-Pons (1997),  de forma a predizer o quanto a Inteligência 
Emocional poderá explicar uma parte da var iância da Sat isfação com a Vida, 
ut ilizando o TMMS, encontrou uma correlação posit iva e significat iva entre a 
Inteligência Emocional com a Sat isfação com a Vida, e uma correlação 
negat iva e significat iva entre a Inteligência Emocional e a depressão , ou seja,  
neste estudo percebeu-se que as pessoas com maior Inteligência Emocional 
t iram mais  sat isfação da sua vida e são pessoas que demonstram também ter  
menos propensão para a depressão . 
Palmer,  Donaldson, & Stough (2002),  querendo determinar a natureza 
das relações entre a Inteligênc ia Emocional e a Sat isfação com a Vida, 
ut ilizaram o TMMS e testes que medem os constructos de personalidade. Os 
resultados obt idos ind icaram que apenas a sub-escala Clareza Emocional 
explica a var iância na Sat isfação com a Vida, não explicando os afectos ,  quer 
posit iva quer negat ivamente,  suportando  a hipótese de que o constructo da 
Inteligência Emocional explica parte da var iância da Sat isfação com a Vida 
que não pode ser at ribuída a t raços da personalidade.  
Fernández-Berrocal,  Extremera & Ramos (2004),  ao estudarem a 
validação da escala na versão Espanho la modificada  do TMMS concluíram 
que os factores Clareza Emociona l e Reparação Emocional se correlacionam 
posit iva e significat ivamente com a Sat isfação com a  Vida, ou seja,  
perceberam que quanto melhor a pessoa compreender o que sente ,  e quando 
mais facilidade tem em conseguir t ransformar  os seus maus sent imentos em 
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mais agradáve is é uma pessoa com maior sat isfação com a sua vida ,  é uma 
pessoa que se sente mais realizada e mais feliz com o que obtém.  
Queirós et  al.  (2005),  ao estudarem a validação da versão Po rtuguesa 
modificada da TMMS chegaram aos mesmos resultados que Fernández-
Berrocal et  al.  (2004),  ou seja,  conclu íram que os factores Clareza Emocional 
e Reparação Emocional se correlacionam posit iva e significat ivamente com a 
Sat isfação com a Vida.  
O object ivo do  presente estudo  é o  de estudar as relações entre a 
Inteligência Emocional e a Sat isfação com a Vida assim como estudar a 
Natureza da escala que avalia a Inteligência Emocional,  a Trait Meta-Mood 
Scale .  Como tal fo i esperado que a Inteligência Emocional est ivesse  posit iva 
e significat ivamente correlacionada com a Sat isfação com a Vida, fo i 
esperado que a Clareza Emociona l,  avaliada at ravé s do Trait Meta-Mood 
Scale ,  se apresentasse correlacionada posit iva e significat ivamente com a 
Sat isfação com a Vida e fo i esperado também que os factores do Trait Meta-
Mood Scale  se correlacionassem significat ivamente entre si .    
Método 
Amostra  
 Neste estudo part iciparam 586 indivíduos de ambos os sexos,  212 do 
sexo masculino e 374 do sexo feminino. A média de idade dos homens fo i de 
34.55 anos (DP=14.77) (mínimo 18 anos,  máximo 80 anos)  e 33.28 anos para 
o sexo feminino (DP=15.21) (mínimo 17 anos,  máximo 82 anos) ,  não 
exist indo diferenças estat ist icamente significat ivas em relação à idade 
[ t(583)=.98; p=.32].  Contudo foram encontradas diferenças estat ist icamente 
significat ivas entre os sexos par a o grau de relig iosidade [ t(496)=-3.25; 
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p=.001] e para a profissão [χ2(9)=42.71; p=.000].  No que diz respeito  ao grau 
de relig ios idade, ver ificou-se que as mulheres (M=3.81; DP=1.52) 
consideram-se mais re ligiosas que os homens ( M=3.31; DP=1.77).  Quanto à 
profissão constatou-se que existem mais homens que mulheres a t rabalhar e m 
fábr icas e serviços do sector privado e que mais mulheres estão 
desempregadas que homens.  
 Medidas 
Os dados demográficos foram avaliados at ravés de um quest ionár io 
composto por 13 questões,  onde se reco lheu informação relat ivamente ao 
sexo, idade, ambiente onde cresceu, lateralidade, estado civil,  pro fissão, 
Estabelecimento de Ensino que frequenta,  curso  que frequenta ou possui,  
número de anos de esco lar idade,  etnia,  religião, grau de religiosidade e 
convicções po lít icas.  
A Inteligênc ia Emocional fo i aval iada at ravés do Trait Meta-Mood 
Scale  (TMMS, Salovey, Mayer,  Goldman, Turvey, & Palfai,  1995; Bapt ista,  
2007) é uma medida de auto -avaliação de Inteligência Emocional,  const ituído 
por 48 itens apresentados num formato de resposta de t ipo Likert  de 5 pontos ,  
que var ia entre 1 “Discordo Fortemente” e 5 “Concordo Fortemente”  
(Salovey, Mayer,  Goldman, Turvey, & Palfai ,  1995).  O estudo da 
consistência int erna da medida mostrou valores de alpha de Cronbach de 
0.82. A analise facto rial considerou a exis tência de  3 dimensões: Atenção 
Emocional (α=.87),  Clareza Emocional  (α=.87) e Reparação Emocional 
(α=.82).  O teste-reteste efectuado num espaço de quatro  semanas obteve 
alpha de Cronbach de 0.90 para a Atenção, de 0.90 para a Clareza e  de 0.86 
para a Reparação.  No que respeita à correlação inter - itens só a Clareza 
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Emocional e a Reparação Emocional se correlacionam significat ivamente,  e 
explicam 19% da var iânc ia (Salovey et  al. ,  1995).  Salovey et  al.  (1995),  
consideram que é recomendável ut ilizar apenas  30 itens da escala,  po is os 
restantes são itens de preenchimento e como tal não são tão eficientes.  
A escala Satisfaction With Life Scale  (SWLS ,  Dinier,  Emmons, Larsen, 
& Griffin,  1985,  Bapt ista 2007),  é uma medida de auto -relato da Sat isfação 
com a Vida, const ituído por 5 itens apresentados num form ato de resposta 
t ipo Likert  de 7 pontos,  que var ia de 1 “Discordo Totalmente” a 7 “Concordo 
Completamente”  (Diener,  et  al. ,  1985).  Os resultados da escala podem var iar 
entre o mínimo de 5 pontos (baixa Sat isfação com a Vida),  e o  máximo de 35  
pontos (alta Sat isfação com a Vida).  O estudo da consistência interna 
mostrou valores de alpha de Cronbach de 0.87 (Diener et  al.  1985).  A 
estabilidade temporal medida at ravés do teste -reteste revelou um coeficiente 
de 0.82 no intervalo de do is meses,  as correlações it em-total var iaram entre 
0.57 e 0.75. Na aná lise factorial constatou-se que emergiu um único factor ,  a 
Sat isfação com a Vida,  mas que tem a capacidade de explicar 66% da 
var iância (Diener et  al. ,  1985).  
 Procedimento  
 Fo i pedido  aos sujeitos que respondessem vo luntar iamente a um 
inquér ito  com o object ivo de estudar o comportamento emocional.  O 
quest ionár io fo i entregue aos part icipantes,  explicou -se o object ivo e a forma 
de preenchimento. A amostra fo i reco lhida entre Fevereiro e Abr il de 2008. 
Os dados foram inser idos na base de dados no EXCEL e poster iormente foram 
transfer idos,  analisados e t ratados pelo programa SPSS (Statistical Package 
for Social Sciences)  15.0 para Windows .  
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Resultados 
 A escala TMMS é const ituída por 48 itens,  contudo 18 são de 
preenchimento, por isso a análise factorial em componentes pr inc ipais com 
rotação var imax, rest r ingiu-se aos 30 itens da Inteligência Emocional.  
 Numa pr imeira análise foram encontrados seis  factores com raízes 
próprias super iores a um, sendo a maior de valor igual a 6.18 e a menor de 
valor igual a 1.09. Como os factores quatro, cinco e seis  eram compostos por 
poucos itens,  repet iu-se a análise forçando t rês  factores,  ver Tabela 1.  
----------------------------------------------------------------------------------- ------ 
INSERIR TABELA 1 APROXIMADAMENTE AQUI  
-----------------------------------------------------------------------------------------  
 O pr imeiro factor designado por Desprendimento Emocional,  mostra 
uma raiz própr ia de 6.18 e explicou 20.61% da var iância ,  fo i const ituído por 
15 itens,  itens como, “Habitualmente,  é uma perda de tempo pensar acerca 
das emoções”, “Não compreendo os meus sent imentos”,  “Quando estou 
perturbado compreendo que “as co isas boas da vida” são ilusão”, “Nunca 
cedo às minhas emoções”.  Este factor corresponde a um desligamento ou  
desint eresse do sujeito  em relação ao seu estado emocional.  O segundo factor 
denominado  por Clareza Emocional,  teve uma raiz própr ia de 3.36 e explicou 
11.22% da var iância,  e ste factor fo i const ituído por nove  itens,  incluindo 
itens como, “Habitualmente tenho ideias claras acerca dos meus 
sent imentos”,  “Sei quase sempre, exactamente,  como me sinto”,  “Sinto -me à 
vontade com as minhas emoções”. E ste factor corresponde à capacidade do 
sujeito  compreender bem os seu s estados emocionais.  O terceiro factor 
designado por  Atenção Emocional,  mostrou uma raiz própr ia de 1.91 e 
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explicou 6.39% da var iância,  fo i o  factor com menor número de itens,  seis,  
tais como, “Os sent imentos dir igem a vida”, “Dou muita atenção ao modo 
como me sinto”,  “Penso frequentemente nos meus sent imentos”,  este factor 
indica a capacidade de sent ir e expressar os sent imentos de forma adequada. 
Tendo em conta que o factor Desprendimento Emocional exp licou 20.61% da 
var iância,  o  factor Clareza Emocional explicou 11.22% e o factor Atenção 
Emocional explicou 6.39%, pode afirmar -se que os t rês factores,  em 
conjunto, explicaram uma var iânc ia total de 38.24%.  
Fo i possível observar que o TMMS é divis íve l em três factores 
relevantes,  o  Desprendimento Emocional,  a Clareza Emociona l e a Atenção 
Emocional,  tendo o primeiro factor uma maior capacidade predit iva em 
relação aos outros factores.  Fo i ainda possível perceber que o Trait  Meta -
Mood Scale teve uma boa capacidade predit iva.  
 Para se analisar a consistência interna e a homogeneidade dos factores 
da escala TMMS e da própr ia escala,  fo i analisado  o alpha de Cronbach e a 
correlação média int er - item, respect ivamente,  ver Tabe la 2.  
------------------------------------------------------------------------------------ ----- 
INSERIR TABELA 2 APROXIMADAMENTE AQUI  
-----------------------------------------------------------------------------------------  
No que diz respeito  à escala TMMS, esta obteve um α  de Cronbach de  
0.72 e uma correlação inter - itens de 0.07. No que respeita ao factor 
Desprendimento Emocional,  encontrou -se um α  de Cronbach de 0.84 e uma 
correlação média int er - itens de 0.27. No factor Clareza Emocional,  o  α de 
Cronbach encontrado fo i de 0.78 e a correlação média inter - itens fo i de 0.29. 
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No factor Atenção Emocional,  constatou-se um α  de Cronbach de 0.59 e uma 
correlação média int er - itens de 0.19.  
 Os resultados mostraram que o TMMS e os factores que o compõem 
têm uma boa consistência interna, com a excepção do factor Atenção 
Emocional,  contudo isto  pode ser exp licado tendo em conta o facto deste ser 
const ituído por apenas seis itens.  No que respe ita à correlação inter - itens 
constatou-se que em todas as partes const ituintes desta escala a correlação fo i 
baixa,  sendo menor para os itens que const ituem o factor Atenção Emocional 
e muito fraca para os itens  dentro da escala global o  que é just ificável pelo 
facto da escala ser composta por t rês factores bem diferenciados entre si.  
De modo a estudar a associação entre os factores da escala  TMMS 
calculou-se o coeficiente de correlação de Pearson, ver Tabela 3.  
_______________________________________________________________  
INSERIR TABELA 3 APROXIMADAMENTE AQUI  
________________________________________________________________  
 A part ir  dos result ados encontrados ver ific ou-se que o factor 
Desprendimento Emocional tem uma correlação negat iva e significat iva com 
o factor Clareza Emocional ( r=-.29; p=.000) e com o factor Atenção 
Emocional (r=-.12; p=.005),  ver ificou-se igualmente que a Clareza 
Emocional correlaciona-se posit iva e significat ivamente com o factor 
Atenção Emocional ( r=.46; p=.000).   
Tendo em conta os resultados obt idos ver ificou -se que as correlações 
entre os factores do TMMS foram todas estat ist icamente significat ivas,  sendo 
a mais forte entre a Clareza Emocional e a  Atenção Emocional,  seguida da 
correlação entre o Desprendimento Emocional e a Clareza Emocional e por 
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fim entre o Desprendimento Emocional e a Atenção Emocional.  Fo i também 
vis ível que as correlações entre o Desprendimento Emocional e os outros dois  
factores foram negat ivas,  o  que era  esperado tendo em conta o facto de este 
ser um oposto em relação aos outros.  
 Para se estudar as associações entre os factores da  TMMS e a 
Sat isfação com a Vida, fo i calculado o coefic iente de correlação de Pearson,  
ver Tabela 4.  
________________________________________________________________  
INSERIR TABELA 4 APROXIMADAMENTE AQUI  
________________________________________________________________  
Ver ificou-se que a Sat isfação com a Vida se correlaciona negat iva e 
significat ivamente com o factor  Desprendimento Emociona l da escala TMMS  
(r=-.22; p=.000) e posit iva e significat ivamente com os factores Clareza 
Emocional (r=.24; p=.000) e Atenção Emocional da TMMS (r=.15; p=.000).  
O TMMS tem uma correlação posit iva e estat ist icamente significat iva com o 
Sat isfação com a Vida (r=.27; p=.000).  
Baseado nos resultados observados fo i possíve l concluir que a 
Sat isfação com a Vida teve uma correlação estat ist icamente significat iva com 
os factores do TMMS. Fo i também observável que a Inte ligênc ia Emocional,  
avaliada at ravés do Trait Meta-Mood Scale  teve uma correlação posit iva e 
estat ist icamente significat iva com a Sat isfação com a Vida.  
Discussão  
Este estudo teve como object ivo estudar as relações entre a Inteligência 
Emocional,  avaliada at ravés do Trait Meta-Mood Scale (TMMS), e a 
Sat isfação com a Vida.  Pretendeu-se também estudar a natureza da Trait 
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Meta-Mood Scale .  Deste modo, part iu-se das hipóteses seguintes: esperou-se 
que a Inteligência Emocional se correlacionasse posit iva e signif icat ivamente 
com a Sat isfação com a Vida,  esperou-se que a Clareza Emocional,  factor do 
TMMS, se correlacionasse posit iva e significat ivamente com a Sat isfaç ão 
com a Vida e esperou-se que os factores do TMMS se correlacionassem uns 
com os outros significat ivamente.  
 De forma a estudar-se o Trait Meta-Mood Scale ,  submeteram-se os 
itens da escala a uma análise factorial de onde se destacou uma est rutura de 
t rês factores: Atenção  Emocional,  Clareza Emocional e Desprendimento  
Emocional.  Esta est rutura factorial encontrou-se em conformidade com a 
est rutura factorial dos autores da escala ,  Diener et  al.  (1985),  os quais 
também encontraram uma estrutura de três factores: Atenção Emocional,  
Clareza Emociona l e Reparação Emocional .  Os do is factores,  Atenção 
Emocional e Clareza Emocional,  t iveram grande congruência com os mesmos 
factores deste estudo, contudo o terceiro  factor desapareceu e deu lugar a um 
outro factor.  Isto porque os itens que demonstravam um desligamento da 
pessoa em relação aos sent imentos reuniram-se num novo factor,  o  qual fo i 
denominado por Desprendimento Emocional.   
Em relação às qualidades psicométr icas do Trait Meta-Mood Scale ,  
estas foram consideradas fortes.  Isto  porque os resultados para os factores 
Clareza Emociona l e Desprendimento Emociona l e para a escala global,  no 
que diz respeito  à consistência interna  foram super iores a 0.70. Contudo, as 
correlações int er - itens foram fracas apesar das dos factores Clareza 
Emocional e Desprendimento Emocional terem t ido valores perto de  0.30. Em 
relação  à correlação inter - itens do TMMS global o  facto de o  valor ter sido 
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baixo é normal visto a escala ser composta por factores diferenciados entre 
si.  
No que diz respeito  à pr imeira hipótese,  os result ados obt idos 
evidenciaram que a Inteligência Emocional,  a  qual fo i avaliada at ravés da 
Trait Meta-Mood Scale ,  teve uma correlação posit iva e estat ist icamente 
significat iva com a Sat isfação com a Vida, ou seja,  fo i vis ível  a part ir  dos 
resultados obt idos que os sujeitos com maior Inteligência Emocional são 
pessoas mais sat isfeit as com a vida ,  que consideram que têm o que precisam e 
esperam da vida.  Estes resultados encontrados foram de encontro aos estudos 
de Mart inez-Pons (1997) e de Palmer et  al.  (2002),  os quais comprovaram e 
suportaram a hipótese de que a Inte ligência Emocional se correlaciona 
posit iva e significat ivamente com a Sat isfação com a Vid a, po is os indivíduos 
que têm maior capacidade de perceber e  de dar atenção às suas emoções são 
indivíduos que se sentem mais realizadas e mais concret izadas na sua vida.  
Em relação à segunda hipó tese,  os resultados encontrados 
demonstraram que a C lareza Emociona l se correlacionou  posit iva e 
significat ivamente com a Sat isfação com a Vida, isto  é, os sujeitos  que 
percebem melhor as suas emoções,  que as conhecem melhor são indivíduos 
que se sentem mais sat isfeitas com a vida.  Os result ados demonstraram 
também que as pessoas que prestam mais atenção às suas emoções são  mais 
realizadas,  mais felizes ,  ao contrário das que não dão importância  às suas 
emoções.  Os modelos de Palmer et  al.  (2002),  Fernández-Berrocal et  al.  
(2004) e Queirós et  al.  (2005) suportam a hipótese de que o factor Clareza 
Emocional tem uma correlação posit iva e estat ist icamente significat iva com a 
Sat isfação com a Vida, demonstrando que são os indivíduos  que melhor 
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percebem as suas emoções e afectos,  aqueles que maior sat isfação  ret iram e 
têm perante a sua vida.  Neste t rabalho verificou-se também que a Atenção 
Emocional e o  Desprend imento Emocional se correlaciona ram 
significat ivamente com a Sat isfação co m a Vida. No que respeita à Atenção 
Emocional a correlação fo i posit iva o que indicou que os indivíduos que se 
concentram nos seus sent imentos e afectos são mais sat isfeitos com a vida ,  
com o que lhes acontece.  Em relação ao Desprendimento Emocional 
constatou-se uma correlação negat iva o que tendo em conta o que fo i dito  
anter iormente tem um seguimento lógico , pois um suje ito  que se desprende 
das suas emoções não as consegue perceber não lhes dá atenção e como tal 
demonstra mais insat isfação com a sua vida.  Com isto,  percebesse que as 
pessoas que compreendem bem o que estão a sent ir e que têm a capacidade 
para pro longar os seus estados emocionais  posit ivos exper imentam um bem -
estar psico lógico mais pro longado, logo, uma maior sat isfação com a vida,  ao 
contrár io das pessoas que se desligam dos seus sent imentos e emoções.  
 A terceira hipótese fo i confirmada e sustentada por Queirós et  al.  
(2005),  contudo não totalmente,  isto  porque  os resultados encontrados 
demonstraram que os t rês factores da Trai t Meta-Mood Scale  se 
correlacionaram entre si significat ivamente,  contudo um dos factores não é o 
da escala or igina l.  Observou-se que exist iu uma correlação posit iva e 
estat ist icamente significat iva entre a Atenção Emocional  e a Clareza 
Emocional,  e exist iu  uma correlação negat iva e estat ist icamente s ignificat iva 
entre o Desprendimento Emo cional e os outros factores,  a Atenção Emocional 
e a Clareza Emocional.  A Clareza Emocional fo i o  factor que mais 
significat ivamente se correlacionou com os outros apesar de todas as 
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correlações terem sido estat ist icamente significat ivas.  Os  result ados 
indicaram que os sujeitos que prestam mais atenção às suas emoções e afectos 
as percebem melhor e que quem se desliga das suas emoções tem menor 
percepção e atenção sobre estas.   
 Como limitação do estudo deparei-me com o facto do intervalo de 
idades ser muito alargado  (minimo17 anos,  máximo 82 anos) e como tal 
houve dispar idades nas respostas que se deveram muito provavelmente  à 
idade, talvez t ivesse sido benéfico reco lher uma amostra maior ou então ter 
um int ervalo de idades mais reduzida . Para contrar iar alguns resultados 
menos esperados talvez t ivesse sido benéfico ut ilizar o  Trait Meta-Mood 
Scale –  24  (TMMS-24).  
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Tabela 1.   
Análise Factorial do Trait Meta-Mood Scale.  
Item Descr ição do Item F1 F2 F3 
46 Habitualmente,  é uma perda de tempo pensar 
acerca das emoções.  
.67   
7 Não penso que seja impor tante prestar 
atenção às minhas emoções ou disposição.  
.66   
37 Não compreendo os meus sent imentos.  .61   
29 Ninguém deve ser guiado pelas emoções.  .60   
19 Nunca consigo dizer como me sinto.  .60   
8 Não me costumo importar muito com o modo 
como me sinto.  
.59   
17 Quando estou perturbado compreendo que 
“as co isas boas da vida” são ilusão.  
.58   
31 Nunca cedo às minhas emoções.  .57   
44 Os sent imentos são uma fraqueza humana.   .57   
28 Habitualmente,  sinto -me confuso acerca dos 
meus sent imentos.  
.56   
38 Não presto muita atenção aos meus 
sent imentos.  
.56   
32 Apesar de por vezes estar feliz,  de um modo 
geral sou uma pessoa pessimista.  
.55   
4 As pessoas estar iam melhor se pensassem 
mais e se emocionassem menos.  
.45   
9 Por vezes não consigo descre ver os meus .42   
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sent imentos.  
24 As minhas crenças e opiniões parecem 
mudar dependendo do modo como me sinto.  
.35   
42 Habitualmente tenho ideias claras acerca dos 
meus sent imentos.   
 .71  
45 Habitualmente tenho consciência dos meus 
sent imentos acerca de qualquer assunto.  
 .70  
48 Sei quase sempre, exactamente,  com me 
sinto.  
 .64  
33 Sinto-me à vontade com as minhas emoções   .58  
26 Frequentemente,  tenho consciência dos meus 
sent imentos acerca de determinados 
assuntos. 
 .55  
12 Raramente estou confuso acerca de como me 
sinto.  
 .45  
43 Tento pensar em co isas agradáveis,  
independentemente do mal que me possa 
sent ir.  
 .44  
16 Apesar de algumas vezes me sent ir t r iste,  de 
um modo geral sou uma pessoa opt imista.  
 .39  
2 Tento pensar em co isas agradáveis  mesmo 
quando me sinto mal.  
 .39  
15 Os sent imentos dir igem a vida.    .67 
18 Acredito no comportamento ditado pelas leis 
do coração. 
  .59 
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22 A melhor maneira de lidar com os meus 
sent imentos é vivê- los ao máximo.  
  .52 
35 Dou muita atenção ao modo como me sinto.   .45 
23 Quando fico perturbado lembro -me de todos 
os prazeres da vida.  
  .40 
41 Penso frequentemente nos meus sent imentos.    .37 
 Raiz Própr ia  6.18 3.36 1.91 
 R 20.61% 11.22% 6.39% 
Legenda: F1=Desprendimento Emocional,  F2=Clareza Emociona l,  
F3=Atenção Emocional,  R=Variânc ia Explicada.  
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Tabela 2.   
Alpha Cronbach e Correlação inter -itens dos 3 factores do Trait Meta -Mood 
Scale.  
   TMMS 
Factores ⍺ CII 
TMMS .72 .07 
Desprendimento Emocional  .84 .27 
Clareza Emociona l  .78 .29 
Atenção Emocional  .59 .19    
Legenda: TMMS = Trait Meta-Mood Scale ,  ⍺  = Alpha de Cronbach,  CII = 
correlação inter - itens.  
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Tabela 3.   
Correlação de Pearson entre factores do Trait Meta -Mood Scale.   
 DE CE AE 
Desprendimento Emocional  1   
Clareza Emociona l - .29*** 1  
Atenção Emocional  - .12** .46*** 1 
Legenda: DE=Desprendimento Emocional, CE=Clareza Emocional, AE=Atenção Emocional, 
** = p≤.01, *** = p≤.001 
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Tabela 4.   
Correlação de Pearson entre a escala e os factores do Trait Me ta-Mood 
Scale e Satisfação com a Vida . 
 SV 
TMMS .27*** 
Desprendimento Emocional  - .22*** 
Clareza Emociona l  .24*** 
Atenção Emocional  .15*** 
Legenda: SV = Satisfação com a Vida, TMMS = Trait Meta-Mood Scale ,  ***p≤.001 
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Versão: A. Baptista 2007                                                                      Data ____/___/_____ 
 
Solicitamos a sua colaboração para uma investigação que tem como objectivo estudar o 
comportamento emocional. A sua colaboração consiste  no preenchimento dos 
questionários que se seguem, as respostas são confidenciais e anónimas, sendo 
submetidas a tratamento estatístico em grupo. Agradecemos a sua colaboração e pedimos 
que responda a todas as questões.  
 
I  -  INFORMAÇÃO DEMOGRÁFICA 
 
1.  SEXO :       1  Mascul ino                2  Feminino                   2.  Idade _____ anos  
3.  Cresceu numa: 1  Grande c idade    2  Cidade    3  Vila ou aldeia    4  Outra 
4.  Escreve com a mão : 1  Di rei ta   2  Esquerda 
5.  O seu estado c iv i l  é:    Sol teiro     União de Facto      Casado sem fi lhos                      
                                  4  Casado com f i lhos   5  D ivorc iado / Separado   6  V iúvo   
7 Outro 
6.  A sua prof issão é:    Sector pr ivado, fábr ica     Sector  pr ivado, serviços                          
                                  Forças armadas   4  Serviços de saúde   5  Funcionár io públ ico        
6  Voluntár io em serviços de caridade   7  Professor                              
8  Prof issional  l iberal    9  Desempregado   1 0  Outro  
7.  Se é  estudante qual  a Inst i tuição ou Estabelecimento de Ensino que 
frequenta:__________________________________________________________________  
8.  Curso: __________________________________ 9.  N.º  de anos de escolar idade: ______  
10.  Qual  é  a sua etnia:  ______________ _________________________  
11.  Qual  é  a sua rel ig ião: __________________________ (se não tem rel ig ião deixe em 
branco)  
12.  Se é  rel igioso aval ie  de 1 a 7 o seu grau de rel ig iosidade: 1     2     3     4     5     6     7  
                                                                                                     N a da           M o der a da         E x t r e ma  
                                                                                                                           m en t e             me nt e  
13.  As sua s convicções pol í t icas são de: 1     2     3     4     5     6     7  
                                                             E x t r em a               C en t r o               E x t r e ma  
                                                            es qu er da                                       d i r e i t a  
 
Seguidamente vai  ler  cinco af i rmações com as quais pode concordar  ou não.  Uti l i ze  a 
escala de 1 a 7 para indicar  a sua concordância com cada af irmação. Coloque uma cruz  no 
número apropriado na l inha à frente a cada af i rmação.  A escala de 7 pontos é  a seguinte:  
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1 2 3 4 5 6 7 
Di s c or d o  
t ot a l m e nt e  
D i s c or d o  
D i s c or d o  
l i g e i r a me n t e  
Ne ut r o ,  
nã o  c o nc or d o ,  
ne m  d i s c or d o  
C on c or d o 
l i g e i r a me n t e  
C on c or d o  
C on c or d o 
t ot a l m e nt e  
 
1.  Em muitos campos a minha vida está próxima do meu id eal….. . . . . .…  1 2 3 4 5 6 7  
   2.  As minhas condições de v ida são excelentes……………….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1 2 3 4 5 6 7 
   
3.  Estou sat isfei to com a minha vida………………... .…………….. .. . . . . . . . . . . . . . . . .  1 2 3 4 5 6 7 
   4.  Até ao momento tenho alcançado as coisas importantes que quero para a 
 minha vida…………………………………………………………………………………………………….  1 2 3 4 5 6 7 
   5.  Se pudesse v iver  a minha vida de novo não mudar ia quase nada.…….  1 2 3 4 5 6 7 
 
Leia cada uma das frases e avalie o seu grau de concordância com cada  uma delas. Faça uma 
cruz (X) no 1 se discorda fortemente  da frase, no 2 se discorda parcialmente , no  3 se não 
concorda nem discorda, no 4 se concorda parcialmente , e no 5 se  concorda fortemente .  Não 
existem respostas certas ou erradas, dê a resposta que m elhor o descreve. Não deixe 
nenhuma pergunta por responder. 
 
1 –  Discordo 
fortemente 
2 –  Discordo 
parc ia lmente 
3 –  Não concordo 
nem discordo 
4 –  Concordo 
parc ia lmente 
5 –  Concordo 
fortemente 
 
   1.  A var iedade dos sentimentos humanos torna a v ida mais in teressante. . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   2.  Tento pensar  em coisas agradáveis mesmo quando me sinto mal .. . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   3.  Não tenho muita energia quando estou fel i z. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   4.  As pessoa s estar iam melhor se pensassem mais e  se emocionassem menos….  1  2  3  4  5 
   5.  Habitualmente não tenho muita energia quando estou tr i ste…. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   6.  Quando estou zangado, habitualmente, deixo -me f icar assim. . .. . . . . . . . . . . . . .……  1  2  3  4  5 
   7.  Não penso que seja importante prestar atenção às minhas emoções ou disposição  1  2  3  4  5 
   8.  Não me costumo importar muito com o modo como me sinto…. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   9.  Por  vezes não consigo d escrever  os meus sentimentos……. . . . . . . . .…………………….  1  2  3  4  5 
 . .   
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10.  Se percebo que estou a f icar zangado, tento acalmar -me……... . . . . . . .…….. .……  1  2  3  4  5 
   11.  Tenho muita energia quando me sinto tr i ste……... . . . . . . . . .……………………... . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   12.  Raramente estou confuso acerca de como me sinto …. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .………….  1  2  3  4  5 
   13.  Penso constantemente na minha disposição…….……….. . . . . . . . .………………... . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   14.  Não deixo que os meus sentimentos interf iram  com o que penso. . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   15.  Os sentimentos di r igem a v ida .…. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .…. .. . . .  1  2  3  4  5 
   16.  Apesar de algumas vezes me sentir triste, de um modo geral sou uma pessoa optimista. . 1  2  3  4  5 
   17.  Quando estou perturbado compreendo que “as coisas boas da vida” são i lusões  1  2  3  4  5 
   18.  Acredito no comportamento di tado pelas le is do coração…. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   19.  Nunca consigo dizer  como me sinto. .………………….. . . . . . . . . . .……….………………………  1  2  3  4  5 
   20.  Quando estou feliz, compreendo como são descabidas as minhas preocupações.  1  2  3  4  5 
   21.  Acredito que é saudável  senti r  seja que emoção for…. . .. .………………….…………….  1  2  3  4  5 
   22.  A melhor maneira de l idar com os meus sentimentos é v ivê - los ao máximo….  1  2  3  4  5 
   23.  Quando f ico perturbado lembro -me de todos os prazeres da vida…. . .. . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   24.  As minhas crenças e opiniões parecem mudar dependendo do modo como me sinto… 1  2  3  4  5 
   25.  Habitualmente, tenho muita energia quando estou fel i z. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   26.  Frequentemente, tenho consc iência dos meus sentimentos acerca de 
determinados assuntos…. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
1  2  3  4  5 
   27.  Quando estou depr imido, não consigo deixar de ter  pensamentos negativos  1  2  3  4  5 
   28.  Habitualmente, sinto -me confuso acerca dos meus sentimentos…. . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   29.  Ninguém deve ser  guiado pelas emoções….…. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .………  1  2  3  4  5 
   30.  Quando estou com muito boa disposição, lembro -me da real idade para 
diminuir  essa boa disposição…. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
1  2  3  4  5 
   31.  Nunca cedo às minhas emoções…. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   32.  Apesar  de por  vezes estar  fe l iz ,  de um modo geral  sou uma pessoa  
pessimista………………………………………… ……………………………………………………………………  
1  2  3  4  5 
   33.  Sinto-me à vontade com as minhas emoções……….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   34.  É importante bloquear alguns sentimentos para preservar  a sanidade…………..  1  2  3  4  5 
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35.  Dou muita atenção ao modo como me sinto….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   36.  Quando estou de bom humor, sou optimista acerca do futuro. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   37.  Não compreendo os meus sentimentos…. . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   38.  Não presto muita atenção aos meus sentimentos. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   39.  Sempre que estou de mau humor, sou pessimista acerca do futuro. .. . . . . . . . . . . . .  1  2  3   4  5 
   40.  Nunca me preocupo por estar  de bom humor. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   41.  Penso frequentemente nos meus sentimentos. .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   42.  Habitualmente tenho ide ias c laras acerca dos meus sentimentos. . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
   43.  Tento pensar em coisas agradáveis, independentemente do mal que me possa sentir  1  2  3  4  5 
   44.  Os sentimentos são uma fraqueza humana…….. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .… ………  1  2  3  4  5 
   45.  Habitualmente tenho consciência dos meus sentimentos acerca de qualquer assunto  1  2  3  4  5 
   46.  Habitualmente, é  uma perda de tempo pensar  acerca das emoções………………  1  2  3  4  5 
   47.  Quando estou fel i z ,  por  vezes lembr o-me de tudo que pode correr mal………..  1  2  3  4  5 
   48.  Sei  quase sempre, exactamente, como me sinto…. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  1  2  3  4  5 
    
 
 
 
 
 
